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します。それは小学校の歴史教科書 教えられたからです。李時珍は明代の医者で本草学者であり、中国で 本草学といえば李時珍、李時珍といえば本草 というほど 。本草学に関する研究の歴史は古い時代にまで遡り、関連する著作もたいへん多くあります。そして明代に至って、 までの本草学研究を集大成したのが李時珍です。李時珍の『本草綱目』は古 中国最大の科学研究成果 一つで、ダーウィンはかつて『 綱目』を古中国の百科事典と称えました。　『本草綱目』が日本に伝わったのは江戸時代ですが、当時の日本にも大きな影響を与え
2ました。江戸時代は鎖国の時代ですから、中国の書物はだいたい長崎から入ってきました。最初に『本草綱目』を手に れたのは林羅山です 羅山は長崎で『本草綱目』を手に入れるとすぐに、幕府の初代将軍徳川家康 献上しました。幕府の歴代将軍、特に五代目の徳川綱吉は本草


















の完成までには、 時間にして約百二十年の隔たりがあります。いうまでもなく『大和本草』は李時珍の『本草綱目』に啓発され、影響されて企てられたものではありますが、貝原益軒の独創も多く見られます。益軒は、 『本草綱目』に載っている植物の中で自分の収集した資料や彼自身が観察を通して明らかにしたことに基づいて、 『本草綱目』を補筆 る形
（国立国会図書館所蔵）













































































































































似たものは日本にもあります。 『日本書記』 田道間守 常世 への旅行の話 記載されています。田道間守は新羅の王子の玄孫です。垂仁天皇は彼に、 「常世の国に行き、
12
一年中よい香りがする木の実を持ってまいれ」と命じました。彼は実に十年の歳月をついやし、その木の実をつないで輪にしたものと、枝に実がなっているそのままのも を持ち帰りま たが、すでに天皇はその前年にこの世を去っていました。田道間守は持ち帰ったものを天皇の陵に捧げ、大いに悲嘆して泣き叫び、 「命をうけ、遠く万里を浪を分けて行ってまいりました。常世の国は神仙が隠れ住む国でした。めったに行ける所ではあり せんでした。それで十年もたち、帰りましたのに
（陛下は）
もうおられません。どうしてわた
しは生きておられましょう」と って、泣いて自殺して まいまし 。　
常世の国は伝説の神仙の国で、木の実は橘だと言われています。橘は常緑樹で、長生を



















余聞上古之人、春秋皆度百歳、而動作不衰。今時之人、年半百。而動作皆衰者、時世異耶、人将失 耶。岐伯対曰、上古之人、其知道者、法於陰陽、和於術数、食飲有節、起居有常 不妄作労。故能形与神倶、而尽終其天年、度百歳乃去。今時之人不然也。以酒為漿、以妄為常、酔以入房、以欲竭其精、以耗散其真。不知持満、不時御神。務快其心、逆於生楽、起居無節 故半百而衰也。
（ 『黄帝内経・素問』上古天真論篇）
　（昔在、黄帝、生まれながら神霊、弱にして能く言い、幼にして侚斉、長じて敦敏、成りて登天す。廼ち天師に問いて曰く、余聞く、上古の人 春秋皆百歳を越えて、しかも動作衰えず。今時の人 年半百にし 動作皆衰うる者は、時世異なるか、人将たれこれを失するか。岐伯対えて曰く、上古の人 其の道を知る者は、陰陽に法り 術数に和し、食飲に節あり、起居に常あり、妄りに労を作さず。故に能く形と神と して 尽く其の天年
15
を終え、百歳を度えて乃ち去る。今時の人は然らざるなり。酒を以 漿となし、妄を以て常となし、酔いて以て房に入り、欲を以て其の精をつくし、以 其の真を耗散す。満を持するを知らず、時ならずして神 御す。務めて其の心を快にして、生楽に逆い、起居に節なし。故に半百にして衰うるなり。 ）
 　　　　
 






















は少ないと考えています。顔回は孔子の門人で一を聞いて十を知る俊秀であり、学識と徳行がともに高く、だれからも愛され、 最も信頼した、第一の高足でした。後世は亜聖として尊崇されますが、三十二歳で若死にしました。若死には夭と言います。貝原益軒は人間の寿夭が天禀の命数で 個人の力 どう ようもないものと考えて それゆえ亜聖といわれるほど 優れた人物顔回でも その夭折を免れなかったのです。益軒は人間の寿命を論じ 、その百年を極限とし、それを上寿、中寿、下寿に分け、上寿は百歳、中寿は八十歳、下寿は六十歳としています。 『黄帝内経・霊枢』には、 「年齢五十歳以上を老、二十歳以上を壮、十八以上を 、六歳以上を小という」とあり、五十歳を老の最低限とします。貝原益軒 言った下寿つまり六十 は今日の日本のような超高齢化社会ではごく普通ですが、江戸時代に 長寿 ほうです。 「人生五十」という言葉がある 、江戸時代の平均寿命は四十歳ぐらいで、五十ぐらいになって死ねば不夭といい、若死にではありませんでした。世間では五十にもならない 死ぬ人が多く 「 生七十古来稀なり」
（杜甫
の詩）
、 長命な人は少なかったのです。貝原益軒は、 それは生まれついた寿命ではなく、 「十









、 「飲食下」 、 「飲酒」 、 「飲茶」 、 「慎色欲」
（巻四）
、
「五官」 、 「二便」 、 「洗浴」
（巻五）




、 「養老」 、 「育

























われわれの生きている世の中、その天地の間に気が満ちています。われわれはその気の中で生きています。その気を受けないで生まれるものはありません。われ の体の中にも気が満ちていますが、 れは体をぐるぐる廻って上がったり、下がったりします。気 作用はわれわれの体内 理的活動のすべてをおしすすめ、全身を潤し、休まずに働いているのです。大宇宙である自然界にも小宇宙である人体にも気が満ちているので、われわれは気から離れることが き せん。われわれはその気に頼って生きているわけですが、これは魚が水の中で生きているのと同じことです。水がなくなれば、魚は死んで まい す。人間は気がなくなれば死んでしまいます。死生とは気につきるものであり、気は人間 生命の基本です。　
気という概念が中国から日本に伝わったのは古い時代です。日本語の中には気を付ける、















によりますと、元気を維持する道は二つあります。一つは元気を害 るものを取り去ることです。元気を害するものには二種類あります。一つは風・寒・暑・湿という四気で、体の外から入ってきて、われわれの体を攻めるものですから外敵と言います。外敵から身を守ることについて、貝原益軒は畏という語を用 て説明します。 まり、風・寒・暑・湿にあったら、畏れて早く防い 遠ざけねばなりません。外敵を我慢して長く立ち向かってはいけません。 「天に四時、五行あり、以 生長収蔵し、以て寒、暑、燥、湿 を生ず」（ 『黄帝内経・素問』陰陽応象大論篇）
とあるように、自然界の万物が春には生じ、夏には長













いすれば必ず脾胃を破り、病気になります。というのも、外物の養分 摂り ぎて、 内の元気が滞ったり損なわれたりするからです。それは草木を育てる と同じで 草木
24






康にも有益で、何の害もありません 満ち足り 、体内の元気が損なわれますし、災いに ります。古人の言う、 「禍は口より出て、病気は口よ 入る」とはその とです。ですから、口の出し入れにはつねに警戒しなければなりません。 『養生訓』 飲食の具体的な方法 ついても論じています。 「養生の道はまず脾胃 調ふるを要とす」というも で、飲食 るもの、飲食する分量、飲 する時間 どが逐一詳しく説かれています。「凡そ食物は性
（しょく）
よくして、身をやしなふに益もの」と、食物は例えば新鮮なもの、
それぞれ季節に叶ったもの、鮮度の高い魚などを「えらんで食ふべし」と います また食事は品数を多くせずに 一食二品 多くて三品ぐら でよく むだに ないで欲を制す
25
ることなども説いています。 『養生訓』 は直接身体の養生を目的として書かれたものですが、倹約を唱える儒家の倫理道徳に染まった部分も見受けられます。　
酒も同じです。 貝原益軒は 『養生訓』 の中でこう述べています。 「酒は天の美禄なり。 少
（す
こし）
のめば陽気を助け、 血気をやはらげ、 食気をめぐらし、 愁を去り、 興を発して甚
（だ）
人に益あり。多くのめば、又よく人を害する事、酒に過たる物なし。水・火の人をたすけて、又よく人に災あるが如し」 。酒は少し飲めば身体的には血気の循環をよくしますし、精神的にはストレスを解消できるし、よいことばかりですが、多く飲めば害だらけです。どの程度まで飲めばいいかというと、ほろ酔 の状態がよく、とことんまで飲むと を悪くします。少量飲んで足りないくらいが楽しみもあり、その後の心配もあり せん。食べ放題と同じように飲み放題もやはり健康に害を及ぼします。明 張本
（号は五湖漫士）
の随筆















の脈盛し、月事を以て下る。故に子あり。三七にして腎気平均す。故真牙生じて長極まる。四七にして筋骨堅く、髪の長極まり、身体盛壮なり。五七にして陽明の脈衰え、面始めて焦れ、髪初めて堕つ。六七にして三陽の脈上に衰え、面皆焦れ、髪初めて白し。七七にして任脈虚し、太衝の脈衰少し、天癸尽き、地道通ぜず。故に形壊えて子なきなり。丈夫は八歳 腎気実し 長じ歯更る。二八にして腎気盛し、天癸至り、精気溢写し、陰陽和す。故に能く子あり。三八にして腎気平均 、筋骨勁強たり。故に真牙生じて長極まる。四八に て筋骨隆盛にして 肌肉満壮たり。五八にして腎気衰え、髪堕ち歯かる。六七にして陽気上に衰尽し、面焦れ、髪鬢白 七て肝 筋動くこと能わず 天癸尽き、精少な 腎蔵衰え 形体皆極まれり。八八にして即ち歯髪去る
　
腎気は人の生殖能力や身体の老化に密接にかかわっています。色欲に節度がない人は腎






りあげます。彼は欲 こらえて眠りを少なくすることを養生の道としています。益軒の考えでは、睡眠 少なくすると体内の元気が循環しやすくなり、病気をしないようになります。これ おそらく、益軒自身の 験に即した養生の心得だと思われます。　
人には飲食欲、色欲、睡の欲のほかに、七情があります。七情とは喜・怒・哀・思・悲・













これを七情という。喜、怒、哀、楽、愛、悪、欲である。人の身の行動はこの七つからおこる。これを慎んで過不足なくして 道理にかなうようにする。……そのおこりはじめのところでうち克たねばならぬ」とあり、七情を制することが説かれています。孟子の唱えた「寡欲」は、 貝原益軒が『養生訓』の中でよく強調する言葉ですが、 その「寡」 「十二少」の「少」と通じるもので、欲を少なくしこらえたりする意味にほかなりません。また、養生の最高の境地が『荘子』に説かれている恬惔無為にあると れば、七情
（または欲）
を
















































意味が失われるとい ます。 『養生訓』には、人生 三楽として「身に道を行ひ、ひ 事なくして善を楽しむ」 、 「身に病なくして、快く楽しむ」 、 「命ながくして久しくたのしむ」があげられ います。 「楽」という言葉は『養生訓』にたびたび出てきますが、それは養生にとって重要な意味を持つ で 益軒はまた その晩年に『楽訓』を著して、 「楽」について論じています。 「楽」 うといろいろな意味が考えられますが、益軒にとって最大の「楽」は、 「身に道を行」うことでした。ここでいう「道」はいうまでもなく天地の「道」のことですが、その「道」を行うのが「人間世の最楽しむべき事」
（ 『家道訓』 ）
と、












念じて殺を念ずることなく、常に信を念じて欺くことを念じないようにする」のを「老人の道」としています。孫思邈がとりあげたのはいずれも徳 養うことにかかわ も ですが、これが老人の心のあり方なので 。　「仁者は寿
（いのちながき）
なり」というのはよく知られた孔子の言葉ですが、仁者は善
行を積み功績をたてることによ 徳を養い 身を養います。 後になってからこそ徳を養い、晩節を全うするのは重大なことといえるでしょう。　
また、老後は月日がはやく過ぎていきますが、いたずらに日を過ごしてはなりません。
三
　「君子に三戒あり、少き時は血気いまだ定まらず、女色にある。その壮になるに及んでは、血気はじめて剛、戒めは闘いにある。その老いたるに及んでは、血気すでに衰う。戒めは得（貪欲） ある」 （ 『論語・季氏篇』 ）
35
ただ生きてさえいればよいと思うのでは「寿」とはいえません。それは貝原益軒の求めるところでもありません。 「なす事なく楽しまずして月日をむなしくすごさば、千年をふともかひなかるべし」 、 「年とって後は一日をもって十日として日々楽しむ」
（ 『養生訓』 ）
と、





当時三十六歳でした。年譜 よりますと 彼は福岡から江戸 で前後十二回往復しており、それは陸路だけ はなく海路にも した。最後の江戸行きの時は でに六十二歳でし
36















古跡や京の町小路の由来などが逐一詳しく記されています。また、吉野への思い入れもその紀行にたびたび表現されており、読み手に忘れがたい印象を与えます。吉野 ひとえの桜が「山谷 満」ち、 「目を驚かす」
（ 『和州巡覧記』元禄九年〔一六九五年〕 ）
。吉野は、 「花
の時ならでも、ことなる勝地也。花の時はさらなり。吉野の桜は皆ひとへなり こと所の花より色ことに見ゆ。夕ばえなどえもいはざるけしきなり。都 花 名にしおへれど、桜の多くて、ことに色まされる事 吉野にしく なし。おそら は世界第一の花なるべし……日本に生まれて、 吉野の花見ざらんはうらむべし」
（ 『扶桑記勝』正徳三年〔一七一三年〕 ）
。
さらに、吉野の桜を富士山・琵琶湖・那智の滝と並べて 「海内奇観」としています。京都は益軒が若い頃の遊学地で、前後二十四回京都を訪れており、いたるところにそ 足跡が残されています。 「御陵村 文徳帝の御陵あり。小山 如 ……沓掛村、是より五町許西、路の左 大石あり」
（ 『西北記行』 ）
。御陵は現国際日本文化研究センターの所在地
ですが、 『西北紀行』によると、そのあたりは益軒がかつて足を運んだ地であると考えられます。貝原益軒 その人生の最後 六十八歳の時、妻を同伴して京都の名勝古跡を一年半をついやして回っています。日本 儒者ではじめて長い夫婦旅行を楽しんだのは益軒で
38










































































からないことはありません。特に年をとるにつれて、気血が衰えて身体のあちこちに故障が出るのは自然なことです。いうま もなく平素から養生に心 けることは大切で が、万一病気になった時には、どう対応すればよいのでしょう。 『養生訓』の中には、病人の心得が述べてあります。いったん病気に冒されて治療生活に入った時には二つの心構えが必要で、それは治療中の養生といってよ も すなわち、 「心をつとめて、安らかにし、医者にまかせること、あせっていそいではいけな 」ということです。また、春夏秋冬と移り変わる季節それぞれに即した養生の事項など 説かれて ます。それら いずれも平明でわかりやすいものです。注意すべきは、第六巻「慎病」には病人のことを論じた部分は三分の一しかなく、三分の二は「択医
（医者の選び方）
」の論であることです。医




















のことが当時の記載によく見られます。 「只、 身の利養を以て、 志とするは、
是わがためにする小人医なり」 、 「是医の本意を失へり」 。益軒の痛烈な批判は医者にとって耳が痛い言葉かもしれませんが、それは三百年後の今日も通用するのではないかと思われます。さらに、 「只、略医術に通じて、医の良拙をわきま 、本草をかんがへ、薬性食物の良毒をしり、方書をよんで、日用急切の薬を調和し、医の来らざる時、急病を治し、医のなき里に居、 或
（は）
旅行して小疾をいやすは、 身をやしなひ、 人をすくふの益あれば、
いとまある人は、すこし心を用ゆべし」ともあります。少し医学知識を身につければ、信頼できる医者を選び 医者の間違いに るトラブルを避けることができます。またそ によって万が一 時に備えるのは自分のためになるだけではなく、人をも助け 益軒の助言は、今日のわれわ の生活にも役立つものと思われます。　「択医」だけではなく、 「用薬」についても長いページが割かれています。 「薬は毒なり」 、つまり薬はもともと害のあるも で、その乱用は人の健康を損 います。 「 故なくば薬を餌うべからず。偏に助くれば蔵前不平にして病生ず」
（孫思邈『千金翼方』 ）
。現在でも、





とへば、善く戦ふ良将の、敵にのぞんで変に応ずるが如し」 （ 『養生訓』 ） 。良将が兵を用いるように、応病用薬、臨機応変の処置を行えるか否かが良医の境目です。 「用薬」の中にはいろいろな薬 性質、薬草の配合、煎じ方などがこと細かに書いてあります。また薬量などについても 中国人と違って日本人の体質に即して日本の風土に合うようにその飲み方が指示されています。　
第七巻の「用薬」で最も留意すべきは、自然治癒を唱えている点です。 「薬のまずして、




自然に備わっている平衡回復の能力です。自然治癒の体験を今日 多くの人は失ってしまっています。軽い病気でも医者にかかり、いろいろな を飲まされたり、注射を打たれたりして、病状は薬によって抑えられます。 「薬はみな毒あ 」 「病傷は猶ほ療すべし、薬傷は最も医し難し
（病傷猶可療、薬傷最難医）
」 。病気を治すために薬を飲むのはやむえ
ないことですが、そこに が に合うかどうかという問題があります。病気に合って飲めばよいの 病気 合わないものを飲めば、知らないうちにそ 害を受けてしま
45
います。ですので、用薬を畏れてそれを慎しまなければなりません。まったく益軒の言うとおり、多くの病気は 例えば風邪などにかかった時などは、一定の経過をたどれば治るものです。体が自然治癒の能力を持っています ら、薬を飲むよりむしろ保養に努めて病気が自然に治るのを待ったほうがよいのですが、残念ながら現実には多くの人にその点が認識されていません。実は、貝原益軒は多くの自然治癒の体験を有してお 、その体験に即して自然治癒を唱えているわけです。　『養生訓』は益軒八十三歳、数え八十四歳の時の著作です。それは江戸時代の思想家としての彼の知恵が凝縮されたも というだけではなく、彼 身の養生の体験が書かれたものでもあります。 『養生訓』は 江戸時代およびそれ以後の時代における養生思想 強い影響を与えています。二〇一二年 、 『養生訓』がこの世に出 から三百年を迎える年です。
『養生訓』の前にも後にも養生に関する書物は数多く出されましたが、 『養生訓』ほど長く読み継がれている書物は稀です。わたしは約二十年前に初めて『養生訓』を読み、それ以来何度も読みかえしてきました このたび『養生訓』をあらた 熟読するチャンスにめぐまれ、読めば読むほどそ すばらし を感じ す。そこには現代社会に生き われわれにとっての健康への道、天寿の域にいたる道が示 ています。 「人 命は我 あり、天にあらず」とは老子の言葉ですが、貝原益軒の好きな言葉のひとつです。人生 一度しか
46
ありませんが、長生きをしてその人生の喜びをかみしめたいと思うのはわれわれ共通の願いでしょう。世の中に養生の道はありますが、長生きの薬はありません。養生を講じて欲を抑え、 自分の行いを慎むことこそが、 だれもが天寿を全うするための道といえるでしょう。
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